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»~Ruhe und Entspannung? Daflir hab ich keine Zeit.
~Das mach ich dann im Urlaub.“ ,Vielleicht morgen.“

n unserer schnelllebigen und leistungs-
orientierten (resellschaft haben Entspan-
nung urnd Zeit zum Auftanken oft nur we-
nig Platze. Geschéftliche Termine und na-
hende Deadlines tagsiiber, verplant fiir die

-néchsten Wochen in der Freizeit — so sieht

fiir viele der Alltag aus. Als erfolgreich gilt
meistens nur, wer im Job viel bewegt und
dann noch in den Social Media-Plattformen
dber Freizcil-Abenteusr und ein aktives
Leben berichten kann. Fir Auszeiten bleibt
da meist viel zu wenig Zeit nder sie sind so-
musagen sozial nicht erwiinscht. Doch das
geht meist nicht lange gut.

BREMSEN SIE RECHTZEITIG

Auf die Dauer wirken sich all diese Stresshe-
lastungen negativ auf unsere korperliche
und seelische Gesundheit aus. Ein Mangel
an Ruhe im Alltag kann - neben kdrperlichen
Signalen wic clwa Schlafstérungen, Biut-
hothdruck und einem geschwachten Im-
munsystem — zum Beispicl auch die Entste-
hung von Depressionen oder Angstzustin-
den beginstigen. Die gute Nachricht ist,
dass wir alle es erst gar nicht soweit kom
men lassen miissen. Im Alltag cinfach fixe
Zgiten zum Abschalten eirfplanen. Doch
wie?

‘Kommt Ihnen das bekannt vor?

INDIVIDUELLE AUSZEITEN

Ein Patentrezept flir Thre Ruhephasen kann
ich Ihmen leider nicht liefern. Einfach, weil
Jeder von uns anders entspannt. Fir die ¢i-
nen kann ein heiBes Bad bei Kerzenschein
pure Entspannung sein, flir andere ein ge-
miltlicher Spaziergang im Wald und wieder
andere finden am besten sur Ruhe, wenn sig
sportlich aktiv sind. Ein paar ganz allgemei-
ne Tipps und Tdeen mdchte ich Thnen aller-
dings doch ans Herz legen.,

— PFlanén Sie mehrere, kleine Entspan-
nungsphasen in Threm Alltag ein und
tragen Sie sich diese als wichtige Termine
im Kalender ein.

— Achten Sie darauf, in Thren Ruhezeiten
ungestirt und cinfach mal eine Weile
nicht erreichbar zu sein. Das heiBt auch:
Handy sus,

— Varsuchen Sie einmal, einen Abend ohne
elektrisches Licht zu verbringen. Kerzen-
licht hat auf viele eine sehr entspannen-
de Wirkung.

— Nehmen Sie sich fiir linger Zeit zum
Kochen und verwenden Sie frische, vita
minreiche Lebensmittel. Diese tun nicht
nur Threm Kérper gut, die verschicdenen
Sinneseindricke helfen auch dem CGeist
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. Weiters Infos finden Sie auf
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beim Abschalten.

— Gestalten Sie Thren Heimweg als Aus-
zeit. Vielleicht gehen Sie einige Stationen
#u FuB und geniefen noch die letsten
Sonmenstrahlen, statt so schnell wic
moglich nach Hause zu eilen.

—  Gestalten Sie Ihren Arbeitsplatz bewusst
als einen Ort zum Wohlfiithlen - z. B. mit
Pllanzen, Bildern oder Duftkerzen.
SchlieBlich verbringen Sie hier einen
wesentlichen Teil Ihrer Lehenszeit.

ENTSPANNUNG HAT SYSTEM

(zehen 5ie das Thema Entspannung mit ge-
zielten Verfahren an - beispiclsweise mit der
Progressiven Muskelrelaxation nach Jacob-
son oder dem Autogenen lraining nach
Schultz. Ans der psychologischen wund
psychotherapeutischen Praxis wissen wir,
dass damit mit etwas Ubung sehr gute Erfol
g erziglt werden konnen. Meine Empteh-
lung wire, die ersten Schritte zur Entspan-
nung unter Anleitung 2u lernen und sie
dann selbstindig in den Alltag einzubaucn.
Und vor allem: Lassen Sie sich kein schlech-
tes (rowissen einreden, wenn Sie sich Zeit
nehmen, um fhre Akkus wieder aufzuladen.

Also: Geben Sie Buhe, um Gas zu geben!
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